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PENGARUH TANDEM WALKING EXERCISE DAN ANKLE STRATEGY 
TERHADAP KESEIMBANGAN STATIS PADA LANSIA 
 
ABSTRAK 
Peningkatan jumlah lansia dan angka harapan hidup akan berdampak besar dalam  
suatu  kesehatan  dalam  masyarakat terlebih  adanya  peubahan  perubahan  fisik 
psikologis   dan   berbagai   macam   fungsi tubuh pada lansia. Proses lanjut usia 
secara umum   akan   di   tandai   dengan   adanya beberapa kemunduran dari 
fungsi   suatu organ  tubuh.  Kemunduran  yang  kerap  di alami oleh lansia yaitu 
salah satunya adalah gangguan mobilitas, stabilitas, penurunan intelektual 
penurunan sistem saraf dan lain lain. Saat memasuki masa lansia akan terjadi 
penurunan fisiologis yang akan mengakibatkan terjadinya suatu gangguan 
degeneratif. Gangguan degeneratif tersebut salah satunya adalah penurunan dari 
keseimbangan pada lansia yang mana akan mengakibatkan resiko jatuh pada 
lansia. Tandem walking exercise dan ankle strategy merupakan intervensi yang 
diberikan pada kondisi tersebut yang bermanfaat untuk meningkatkan dan 
memelihara fungsi keseimbangan dari lanjut usia. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengeratuhi pengaruh tandem walking exercise dan ankle strategy terhadap 
keseimbangan statis pada lansia. Metode Penelitian: jenis penelitian ini quasi 
eksperiment dengan desain penelitian yang dilakukan yaitu Two Grup Pretest-
Posttest Design. Sampel sebanyak 20 orang lansia di Posyandu Abadi 1 Gonilan. 
Hasil dari uji pengaruh dengan uji wilcoxon pada kelompok Tandem Walking 
exercise mendapat nilai p-value <0.05 (p=0.000) dan kelompok ankle strategy 
nilai p-value <0.05 (p=0.000) maka ada pengaruh antara kelompok tandem 
walking exercise dan ankle strategy. Hasil uji beda pengaruh dengan uji mann 
whitney antara kelompok tandem walking exercise dan ankle strategy didapatkan 
nilai z-2.368 dengan nilai p-value sebesar 0.018 < 0.05. sehingga ada pengaruh 
yang signifikan dan perbedaan yang signifikan antara kelompok tandem walking 
exercise dan ankle strategy terhadap keseimbangan statis pada lansia. 
Kata kunci : tandem walking exercise, ankle strategy, keseimbangan statis, 













Increasing the number of elderly people and life expectancy will have a major 
impact on health in society, especially the changes in physical psychological 
changes and various body functions in the elderly. The process of aging in general 
will be characterized by the presence of several deterioration of the function of an 
organ of the body. The setbacks that are often experienced by the elderly include 
impaired mobility, stability, intellectual decline, decline in the nervous system and 
others. When entering the elderly, there will be a physiological decline which will 
result in a degenerative disorder. One of the degenerative disorders is a decrease 
in balance in the elderly which will result in the risk of falling in the elderly. 
Tandem walking exercise and ankle strategy are interventions given to these 
conditions which are useful for improving and maintaining the balance function of 
the elderly. This study aims to determine the effect of tandem walking exercise 
and ankle strategy on static balance in the elderly. Methods: This type of research 
is a quasi-experimental research design, namely two groups pretest-posttest 
design. A sample of 20 elderly people in Posyandu Abadi 1 Gonilan. The results 
of the influence test with the Wilcoxon test in the tandem walking exercise group 
got a p-value <0.05 (p = 0.000) and the ankle strategy group p-value <0.05 (p = 
0.000) so there was an influence between the tandem walking exercise group and 
the ankle strategy. . The results of the different effect test with the Mann Whitney 
test between the tandem walking exercise and ankle strategy groups obtained a z-
value of 2.368 with a p-value of 0.018 <0.05. so that there is a significant effect 
and significant difference between the tandem walking exercise group and the 
ankle strategy on static balance in the elderly. 
Keywords: tandem walking exercise, ankle strategy, staticbalance, functional 
reach test. 
